1.nap

piritott rozskenyér sovany sajt
sz2616 max. 10 szem télen alma
3-6 falafel golyo salataval

1 dbz kefir babcsiraval

fehérje turmix

2.nap

zabpehely tejjel

salata (paradicsom poréhagyma uborka kefir sajt di6 mandula)

cukkini f6tt tojas
fehérje turmix
fehérje turmix

3.nap

2 narancsnak a leve abonett sajt
alma max 5 szem didval
fliszeres turés burgonya
zOldségleves

fehérje turmix

4.nap

rantotta 3 tojasbdl csak fehérje gombaval abonett
gylimolcssalata (alma, kiwi, kérte esetleg fél banan) 1 doboz kefirrel

kelkaposzta f6zelék

5-10 dkg turé gyiimolccsel turmixolva fahéj

fehérje turmix

5.nap

cottage cheese retekkel paradicsom paprika

fehérje turmix

fott burgonya héjaban mozzarellaval salata (uborka paradicsom ruccola)
fehérje turmix

gorog salata

6.nap

abonett szelet sajttal paradicsom
gylimolcs salata diéval
2 kanal rizs parolt zoldséggel keverve szdja fasirt
rozskenyeres szendvics sajttal uborka paradicsom retek brokkoli kérm
fehérje turmix
7.nap

10 dkg turé paradicsommal

z0ldségleves

tofu kelkdposzta vagy paradicsomfézelékkel
10 dkg turo zoldségkorettel

fehérje turmix



